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Razpisi
Rekreacijskih
tekmovanj

Kosarka

ZTKO Vi¢-Rudnik razpisuje TRIM tekmova-
nje v kofarki. Pravico nastopa imajo &lani OZD,
KS, OTKO in OO ZSMS ob¢ine Vié-Rudnik.
Zadnji rok prijav je 20. marec 1985. Tekmovanje
se bo pri¢elo v mesecu aprilu. Prijavnina znasa
150. din.

Kegljanje

Spomladanski del TRIM tekmovanja v keglja-
nju (ekipni del) bo 30. in 31. marca 1985 na
kegljistu Jamnik. Zadnji rok prijav je 15. marca
1985. Prijavnina znasa za mosko ekipo 1500. din
in za zenske 1300. din. Prijave in vse informacije
dobite na ZTKO Vi¢-Rudnk, Trg MDB 14, tel.
210-311fint. 17.

Mali nogomet

ZTKO Vi¢-Rudnik obvedéa svoje krajane, da
se bo predvidoma 1. aprila 1985 zacelo TRIM
tekmovanje v malem nogometu. Pravico nastopa
imajo ¢lani OZD, KS, OTKO, OO ZSMS obdi-
ne Vié-Rudnik. Zadnji rok prijav je 20. marca
1985. Prijavnina za ekipo znada 1500, din.
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REZULTATI TRIM TEKMOVANJA V VSL

Najboljsa ekipa iz Velikih Las¢

V veleslalomu, ki je bil 23, februarja na Krvavcu
se je pomerilo 231 tekmovalcev iz nase obéine.
Med ekipami je bila majboljsa ekipa Partizana
Velike Las¢e, med posamezniki pa so bili po kate-
gorijah najboljsi sledeéi tekmovalci in tekmovalke:
Zenske C: 1. Marija Pirc (34,76) posameznica; 2.

Mojca Veldnik (35,18) Iskra INDOK; 3. Polona
Cvelbar (54,87) Partizan Velike Lasé¢e;

Zenske B: 1. Marjana Navi¢ (35,18) KIBK; 2.
Maruda Skerl (35,49) Mercator KIT; 3. Spela
Kozak (36,46) KIBK;

Zenske S: 1. Mateja Plestenjak (30,52) KS Vrhov-
ci; 2. Darja Dobrovolj (32,25) Partizan Vi¢; 3.
Sonja Sisbo (36,38) Partizan Velike Laste:

Moski D: 1. Anton Kosir (30,34) Mercator KIT:
2. Peter Puslar (30,78) Mercator KIT: 3. Janez
Verdnik (31,19) Iskra INDOK;

Moski C: 1. Tugo Marinéek (30,42) Mercator
KIT; 2. Marjan Golc (31,44) Komunalna skup-
nost Vi¢; 3. Miran Kosir (31.46) KS Vrhovei;

Motki B: 1. Mare Podlogar (42,14) Partizan Vié,
2. Jani Dvorsak (43,08) ZTKO Vié-Rudnik; 3.
Vaojko Podlogar (43,86) SRC Polhov Gradec;

Moski A: 1. Gorazd Gerjol (41,56) KS Vrhovci;
2. TomaZ? Malesi¢ (42,39) KS Krim, 3. Tomaz
Plestenjak (42,80) KS Vrhovei.

NOVICE

Iz Partizana
Trnovo

Pusino rajanje za pionirje in pionirke so v
Partizanu Trnovo priredili na pustni torek.
Udelezilo se ga je preko 150 otrok, med njimi
je bilo veliko originalnih in zanimivih mask.
Najboljie so prejele za nagrade §portne rekvi-
zite, tekmovalci v zabavnih igrah pa krofe. Zal
so morali zabavo hitro zakljuéiti, da bi v telo-
vadnici naredili prostor za naslednje skupine.
Vadba aerobne gimnastike potecka spet po sta-
rem urniku, to je vsako sredo ob 19. uri. saj je
zanimanje za to zvrst malo upadlo. K vpisu
vabijo vse, ki jih veseli gibanje ob glasbi. Ce
bo zanimanja dovolj bo ponovno stekla tudi
vadba ob torkih,

Vadba starejsih élanov poteka vsako sredo od
19. do 20.30 v veliki telovadnici Partizana
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Trnovo. Zaradi pomanjkanja prostora so te-
mu oddelku pridruzeni tudi miajdi clani.
Gneéa bi bila manj$a, ¢e bi se ve¢ ¢lanov
odlo¢ilo za prehod v oddelek TRIMSKE
VADBE v tasu po 20.30 uri ob ponedeljkih,
cetrtkih in petkih.

Problem, ki ga povzrota prostorska stiska
postaja cedalje vedji. Ob zakljucku leta 1984 je
imelo drustvo preko 880 vpisanih ¢lanov. Da
bi jim omogod¢ili vadbo tudi v zimskih mese-
cih, ko so zunanja igrii¢a zaprta, si v drustvu
prizadevajo za razdiritev prostorskih kapa-
citet.

Namizni tenis poteka v okviru oddelka trimske
vadbe. V namiznoteniski dvorani so na razpo-
lago termini v ponedeljek od 19. do 22. ure, v
¢etrtek in petek pa od 18. do 22. ure. Zgodnej-
$e ure s0 namenjene pionirjem, kasnejie pa
odraslim. Ob torkih pa je namiznotenika
dvorana rezervirana za tekmovanja rekrea-
tiveev.

F. V.
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Obcinsko prvenstvo  Prvaki iz vrst PK Ljubljana

s serijskim zrac¢nim
orozjem

Zadnjo soboto in nedeljo v februarju je na sire-
liféu TVD Partizana Trnovo potekalo prvenstvo
obéine Ljubljana Vié-Rudnik v streljanju s serij-
skim zraénim orozjem. Sodelovalo je 24 strelcev in
strelk z zraéno puiko. Najbolje so streljali élani
Partizana Trnovo. Rezultati v posameznih katego-
rijah so prinesli diplome naslednjim tekmovalcem:

Clani: 1. Miran Omrezu, 2. Bojan Srpéi¢, 3. Jure
Kramar, vsi iz strelske sekcije Partizana Trnovo.
Clanice: 1. Nifa Maren — Strelsko dru$tvo Rajko
Skapin, 2. Tatjana JaneZi¢ — SD Trnovo.

Miadinci: 1. Hasan LiSinovi¢, 2. Borut Sedej —
oba SD Trnovo, 3. Jani Rupert — I$ka vas.

Miadinke: 1. Petra Mihorko — SD Rajko Skapin.
Hkrati z omenjenim je potekalo tudi obéinsko
strelsko prvenstvo »ZLATA PUSCICA«. Prejel
jo je Omerzu Miran z doseZenim rezultatom 553

krogov., F. V.

Zacela so se zimska plavalna prvenstva: najprej
o se v Celju pomerili mlajsi pionirji A na prven-
stvu 58D. Od nasih plavalcev je imela na tem
prvenstvu najveé uspeha 12-letna Ksenja Hini¢, ki
je osvojila naslov republiske prvakinje na 100, 200
in 400 metrov kravl, na 800 metrov kravl pa je bila
druga. Ekipno so se nasi plavalci uvrstili na drugo
mesto. Starejsi pionirji so se na prvenstvu pomerili
v bazenu hotela Zusterna pri Kopru. Najuspeinej-
8i je bil Rok Zavrsnik, ki je zmagal na 200 m

~
Novi plavalni tecaj

V malem bazenu kopali3¢a Tivoli orga-
nizira Plavalni klub Ljubljana 10-urni te¢aj
plavanja za otroke rojene leta 1977 in
1978. Teéaj bo ob ponedeljkih in sredah,
vsaki¢ eno $olsko uro od 17.45 do 18.30
ure. Teéaj se je zadel v sredo 27. februarja.
Vpis v te¢aj je moZen tudi kasneje ob urah

100 metrov delfin.

plavanja. Cena teéaja je 500 dinarjev.

Ogrevanje pred sportnimi
aktivnostmi in fizicnim delom

Vsi vemo, da je v teh hladnih zimskih dneh
potrebno ogreti motor avtomobila, da se lahko
sploh odpeljemo. Tudi tlovesko telo je nekaksen
gibalni stroj, ki mora biti primerno ogret, da bi
lahko opravil delo ali $portno aktivnost, Na to
dejstvo v Sportni rekreaciji kar radi pozabljamo.
Pa vendar ima ogrevanje veliko dobrih uéinkov.

Z ogrevanjem postopoma pospesamo utripanje
srca, cirkulacijo krvi po Zivlah in kapilarah ter
povecano telesno temperaturo. Ta pospesitev
_ krvnega obtoka omogota vetji vnos kisika skozi
plju¢a in prekrvavitev misic ter dotok energetskih
snovi. S tem ublazimo tudi pojav takoimenovane-
ga kisikovega dolga. To je splosni uéinek ogre-
vanja.

Ogrevanje ima tudi lokalne u¢inke., Zvisa se
temperatura miic, s tem pa tudi viskoznost migi-
¢nega tkiva, kar omogoca vedjo hitrost in inten-
zivnost delovanja misic. Zaradi visje temperature
se poveta tudi razteznost misicnih vlaken in sklep-
nih vezi. To daje vedjo gibljivost in zmanjiuje
moZnost poSkodb. Ker je dotok energetskih snovi
zaradi boljSe prekrvavitve vedji, se povetajo tudi
vidni in merljivi uéinki midi¢nega dela.

Ne nazadnje pa ogrevanje ¢loveka postopoma
miselno pripravi na vadbo, trening, tekmovanje

ali delo. To Ze samo po sebi zmanjSuje moZnost
pogkodb, vendar o tem podrobneje ob drugi pri-
loZnosti.

Da bi se ogreli izberemo lahkoten tek, splosne
gimnastiéne vaje in. intenzivnost polagoma stop-
njujemo ter posebne ogrevalne vaje, katerih na-
men je pripraviti tiste miSiéne skupine, ki so v
dejavnosti najbolj obremenjene. Lahno znojenje
zgornjega dela telesa je kar dober znak, da je
ogrevanje uspelo, vendar ne pozabimo razgibati
8e sklepov, ki so podvrzeni specifitnim pos-
kodbam.

Neupostevanje omenjenih spoznanj prinasa se-
veda neprijetne posledice. Zviti gleznji koSarkar-
jev, poskodovani prsti odbojkarjev, natrgane
miSice dvigovalcev utezi, strgane vezi in sklepne
ovojnice smularjev. Sem lahko uvrstimo e pos-
kodbe hrbtenice, zlasti v kriznem predelu do ka-
terih pride pri domacih opravilih, kot so dvigova-
nje omar in prestavljanje hladilnikov, $e najma-
njsa posledica so vnete misice ali »muskelfibers.

Nauk je gotovo jasen, pred pri¢etkom vadbe,
treninga, tekmovanja pa tudi teZjega fizinega
dela doma se je potrebno s primernimi vajami
telesno ogreti in duSevno pripraviti.

F. V.

prsno, v pol krajsi disciplini pa je bil drugi. Nasi
pionirji so republiski prvaki v stafet 4 X100 metrov
mesano, v obeh $tafetah kravla pa so zasedli drugo
mesto.

Na Ravnah pa je bilo republisko prvenstvo za
¢lane in mladince. Vrsta uspehov je dosti dolga,
zato nastejmo samo tiste, ki so si priborili naslove
republiskih prvakov. Med mladinci je Nanut zma-
gal na 200 in 400 metrov meSano in 200 metrov
kravl, mlajsi Majcen pa na 400 in 1500 metrov
kravl, poleg tega so nasi mladinci republiski prva-
ki v vseh treh Stafetah 4x100 in 4x200 metrov

~kravl in 4x100 metrov mesano. Tudi &lani so

dosegli ve lepih uvrstitev: Budar je republiski
prvak na 200 in 400 metrov kravl, Boris Novak na
50 metrov kravl in 400 metrov medano, Nace
Majcen na 1500 metrov kravl, fantje pa so zmagali
tudi v vseh treh vrstah $tafet. Med dekleti je
naslov prvakinje osvojila Vida Kavéi¢ v disciplini

D. H.

Dan smucarjev
tekacev — .
zakaj?

Mimo je ¢as, ko je bila hoja in tek na smuéeh
vmodi. Danes ugotavijamo in povdarjamo tudi
prednosti, ki jih daje ta oblika rekreacije (gi-
banje v naravi, krepitev srénoilnega in dihal-
nega sistema, vzdrzevanje sploéne kondicije,
razvedrilo ipd.). Predvsem pa je znaéilno (in
obenem pomembno), da je med hojo in tekom
na smuéeh aktivno celo telo.

Vse te prednosti pa sploh niso prednosti, ¢e
Je gibanje napa¢no, ¢e je mazanje smuéi nepra-
vilno in ¢e pretiravamo glede na svoje sposob-
nosti.

Ta oblika rekreacije se vedno bolj 8iri, ve-
dno vet ljudi se ukvarja z njo. Na Zalost pa je
veliko tudi takih ljubiteljev hoje in teka, ki se
bolj »mantrajo«, kakor pa hodijo oziroma
te¢ejo na smuéeh. In ravno njim je namenjen
DAN SMUCARJEV TEKACEV.

Tehnika hoje in teka na smuéeh ni prevee
zahtevna, pa se je vedno teZko nauc¢imo sami.
Najbolj prav bi bilo, da bi se vsi tisti, ki prvi¢
stopijo na tekagke smudi in ki se Zelijo pravil-
no naufiti te¢i na smuéeh, vkljuéili v tecaj.
Tako bi Ze v desetih ali petnajstih urah osvojili
osnovne elemente tehnike. Vendar vsi nimajo
te moZnosti — ali nimajo prostega ¢asa, ko je
organiziran tecaj, ali pa jim je nerodno. Ti
slednji bi morali misliti bolj na zdravo potutje
in uZitek, kot pa na opazke mlajéih. Ne bi rad
ponavljal tiste »nikoli ni prepozno za u¢enje«,
pa vseeno: Sportna rekreacija, ki naj ohranja
in krepi ¢loveka, je postala luksus, in ¢lovek
ne bi bil ¢lovek, ¢e ne bi iskal vedno novih (in
s tem tudi cenejiih) oblik rekreiranja. In ko Ze
govorimo o hoji in teku na smuéeh, si moramo
biti na jasnem, da ta oblika rekreacije zahteva
osvojitev tehnike do dolodene meje, e ne
Zelimo negativnih posledic - to velja za tiste,
ki tetejo enkrat tedensko, e bolj pa za tiste,
ki jim to postane redna oblika rekreacije v
zimskem cCasu.

Danes je na voljo veliko strokovne literatu-
re o hoji in teku na smuéeh, vendar to ni
dovolj. Dovalj ni za tiste, ki bi radi tudi prakti-
¢no izvedli, kar preberejo ali vidijo na sliki.
Vsi nimajo prijateljev, ki bi jim lahko svetova-
li, ali starej$ih bratov, ki »¥e nekaj vedo o
teme, imajo pa vsi dostop na smuéine oziroma
tako imenovane punkte na DAN SMUCAR-
JEV TEKACEV. Tam lahko zvedo vse, kar
jih zanima o pravilni izbiri in nabavi tekagkih
smudi, o tehniki hoje in teka na smuceh, tehni-
ki mazanja smuci in $¢ marsikaj. Pa ne samo,
da zvedo, vse lahko poskusijo in preizkusijo s
pomotjo strokovnjaka. Torej: teorija in prak-
sa ob istem ¢asu in na istem mestu,

Tako bo z manj vioZzenega truda in z vet
zadovoljstva lazje premagoval vedje razdalje,
tempo teka bo vedji, s tem pa tudi vpliv na
organizem in pocutje. To pa je en izmed ciljev
hoje in teka na smuceh fer $portne rekreacije
nasploh.

MIRAN MUHIC
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SANKUKAI KARATE

Karate vpis do 13.
marca

Karate klub Forum vpisuje nove ¢lane $e do
vklju¢no 13, marca, Vse, ki ste interesenti za
treninge karateja in samoobrambe ter za kvali-
tetno in zanimivo rekreacijo, vabimo k vpisu.
Treningi so dvakrat tedensko v ve¢ernih vrah.

Vicu.
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Storite nekaj za izboljianje svojih fiziénih psi-
hiénih sposobnosti in ne bo vam Zal.

PIONIRIJI imaj na voljo treninge v poseb-
nih skupinah pionirske karate 3ole. Treningi
so v zgodnej3ih urah. Pridite s svojimi stardi in
si oglejte treninge mlajdih karateistov!

VPIS IN INFORMACIIJE so v ponedeljek
in sredo od 18. do 20. ure v osnovni $oli dr.
Vita Kraigherja za Bezigradom (za stadionom
Olimpije). Treningi pa so za Bezigradom in na




